




















































































































チーズをふりオ ブーントー スター で表面がキツネ
色になるまで焼く。
1.
2.
3.
硬い乾パンがフワフワの
グラタンに大変身! 子ど
もや高齢者にもおすす
めです。賞味期限が近づ
いてきた乾パンを見つけ
たらぜひお試しください。
9月1日は防
災の日
非常食を
簡単アレン
ジ!
乾パンで
グラタン
時短レ
シピ
●糖尿病について（村上医師・糖尿病専門医）…9/6（金）、10/11（金）
※参加人数により開催しない場合がありますのでご了承ください（電話でお問い合わせください）
●薬・食事について……9/20（金）、10/18（金）
※9月以降、曜日・時間帯が金曜日午後に変更になりました
●検査・網膜症・日常生活について……9/27（金）、10/25（金）
●食事会……9/18（水）、10/16（水）
申し込み・お問い合わせは、3号館2階・栄養相談室まで
TEL.054-254-4311（代）／内線8033
「糖尿病教室」のお知らせ
●食事・日常生活での注意点・透析について……9/24（火）
●腎臓病とは?（医師・看護師）……10/22（火）
申し込みは、内科外来または本館１階総合案内まで
「腎臓病教室」のお知らせ
●講師：神経内科部長　今井　昇
●開催日：9/19（木）17：30～18：30
●場所：当院別館４階　第一会議室
となたでも参加できますので、当日直接会場にお越しください。
片頭痛、群発頭痛講演会のお知らせ
～もう頭痛で悩まない、苦しまない～
栄養課
考案
１人分295kcal
静岡赤十字病院
7月より、産婦人科でマタニティヨーガのク
ラスを起ち上げました。きっかけは、妊婦さん
からの要望に加え、「自然な形で出産に臨
める体を妊娠期から自分でつくってほしい」
という助産師の思いからです。一般的に約
2割といわれている帝王切開ですが、総合
病院である当院では合併症をかかえる妊婦
さんも多いことから4割とやや多めです。クラ
スに参加できる方は、当院産婦人科受診者
で、妊娠16週以降から出産間近の妊婦さ
んまで。ヨーガを行うことで、腰痛や肩こり、
足のつりなど不快な症状を改善・予防し、分
娩時、呼吸や開脚が上手にできたり、体力
がつくことで分娩時間が短縮できると言わ
れています。1時間ほどでヨーガを終えたら、
参加者全員で悩みなどを話す場が設けられ
ます。不安が多い妊娠中も出産に向け、前
向きに準備できる機会となっています。
日本マタニティヨ ガー協会
講習修了者の助産師8名
が交代で講師を務める。
左から講師の鈴木知代さ
ん、西岡恵美さん
ヒー リングミュー ジックが流れ
る中、みなさんリラックスして
赤ちゃんと向き合っています
マタニティヨー ガのクラスがスタ トー!
出産までの
体づくりと心の準備をしませんか?
無理せ
ず
自分の
ペース
で
できる
から
気持ち
いいで
すよ。
ヨーガ後には体が
温まるハ ブーティー
をサ ビース
A
